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Introduction	  :	  	  

La	  récupération	  est	  un	  élément	  essentiel	  pour	  réduire	  le	  risque	  
d’apparition	  de	  lésions	  musculo-‐articulaires.	  	  C’est	  également	  une	  
hygiène	  nécessaire	  pour	  parvenir	  à	  la	  performance	  sportive.	  

	  

Le	  but	  de	  la	  récupération	  est	  un	  retour	  à	  la	  normale	  des	  éléments	  physiologiques.	  	  
Le	  premier	  temps	  de	  récupération	  se	  réalise	  pendant	   les	  vingt	  secondes	  (en	  moyenne)	  entre	  
deux	   actions	   au	   rugby	   1.	   Elle	   permet	   le	   retour	   vers	   la	   fréquence	   cardiaque	   la	   plus	   proche	  
possible	  de	  la	  fréquence	  de	  repos.	  
	  
La	   vitesse	   de	   récupération	   de	   la	   fréquence	   cardiaque	   doit	   être	   la	   plus	   rapide	   possible.	   En	  

effet,	   la	   force	   de	   poussée	   diminue	   lorsque	   la	   fréquence	   cardiaque	   est	   élevée	   2.	   Cette	  
récupération	  doit	  être	  tout	  particulièrement	  travaillée	  chez	  les	  avants	  qui	  sont	  sujet	  à	  ;	  	  

-‐ une	   augmentation	   plus	   importante	   de	   la	   fréquence	   cardiaque,	   à	   cause	   de	   la	   masse	  
corporelle	  plus	  importante,	  mise	  en	  jeu	  pour	  les	  actions	  au	  combat	  1.	  

-‐ une	   diminution	   de	   la	   fréquence	   cardiaque	   plus	   lente	   après	   un	   combat	   (effort	  
anaérobie)	  qu’après	  une	  course	  (effort	  aérobie)	  1.	  	  
	  

	  
	  
	  

La	   succession	   des	   entrainements	   associant	   des	   combats	   (efforts	   anaérobiques)	   et	   des	  
courses	  (puissance	  aérobique)	  améliore	  la	  vitesse	  de	  récupération	  cardiaque	  du	  sportif	  3,4.	  La	  
vitesse	  maximale	  aérobie	  et	  VO2	  max	  augmentent,	  ainsi	  que	   la	  vitesse	  de	  métabolisation	  du	  
lactate	  5.	  
	  
Le	  deuxième	  temps	  de	  la	  récupération	  se	  réalise	  entre	  les	  matchs	  et	  les	  entrainements.	  Il	  va	  

influencer	   sur	   la	   performance	   du	   joueur.	   Cette	   récupération	   est	   le	   retour	   à	   la	   normale	   de	  
l’équilibre	   hydrique,	   des	   réserves	   d’énergie	   glycogénique,	   de	   l’activité	   du	   système	   nerveux	  
autonome	  orthosympathique,	  et	  des	  microlésions	  musculo-‐articulaires.	  	  
	  
La	  mauvaise	  récupération	  entraine	  un	  surmenage,	  qui	  est	  une	  cause	  fréquente	  de	  blessure	  

au	  cours	  de	  la	  reprise	  et	  en	  deuxième	  partie	  de	  saison,	  au	  rugby	  semi-‐professionnel	  6.	  
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Schéma	  explicatif	  de	  l’état	  de	  récupération	  nécessaire	  avant	  de	  débuter	  un	  entrainement	  :	  
	  
	  

La	   récupération	   est	   plus	   longue	   avec	   l’âge	   et/ou	   la	   diminution	   de	   la	   capacité	   physique	   du	  
sportif.	  
	  	  Cette	  deuxième	  récupération	  prend	  plusieurs	  heures	  voir	   jours.	  Afin	  de	  profiter	  pleinement	  
de	  l’entrainement,	  sans	  risquer	  le	  surmenage,	  plusieurs	  habitudes	  sont	  à	  prendre	  :	  
	  
Hydratation	  :	  On	  alterne	  entre	  l’eau	  minérale	  plate	  et	  la	  boisson	  énergétique	  d’effort,	  à	  boire	  
pendant	  l’effort	  puis	  la	  demi-‐heure	  qui	  succède,	  par	  petites	  gorgées.	  
	  

En	  pratique	  :	  
§ Boisson	  énergétique,	  pour	  1	  Litre	  :	  glucides	  (entre	  0,15	  et	  0,40	  Litre	  de	  jus	  de	  raisin)	  +	  

eau	  +	  sel	  (une	  pincée	  =	  1	  g/L)	  7.	  
§ Pendant	   la	   période	   de	   récupération	   une	   eau	   gazeuse	   est	   conseillée	   (St	   Yorre,	   Vichy,	  

Badoit).	  
	  
Nutrition:	   Le	   glycogène	   est	   le	   principal	   facteur	   limitant	   à	   long	   terme,	   dans	   les	   efforts	   de	  
moyenne	   durée	   8,	   et	   donc	   le	   rugby.	   Un	   apport	   journalier	   et	   pendant	   la	   période	   de	  
récupération	  permet	  d’accélérer	  la	  resynthèse	  de	  cette	  énergie.	  	  
	  

En	  pratique	  :	  	  
§ Avant	  l’effort	  :	  Une	  portion	  de	  féculents	  dans	  le	  repas	  qui	  précède	  l’activité	  sportive	  de	  

3-‐4h.	  
§ Pendant	  :	  Un	  bout	  de	  barre	  de	  céréales	  pendant	  la	  mi-‐temps	  et	  après	  l’effort.	  
§ Après	  :	   Un	   apport	   protéique	   dans	   la	   demi-‐heure	   qui	   suit	   la	   fin	   de	   l’activité	   sportive	  

(laitage,	  viande	  blanche).	  Evitez	  les	  graisses	  pour	  le	  repas	  après	  l’effort	  (viande	  rouge,	  
pizza...).	  

	  
Système	  ortho-‐symphatique	  :	   Il	  est	   responsable	  de	   l’état	  d’éveil.	  Après	   l’effort	  un	  retour	  au	  
calme	   du	   système	   neurovégétatif	   est	   indispensable,	   surtout	   le	   soir,	   afin	   de	   pouvoir	   profiter	  
d’une	  nuit	  réparatrice	  (sécrétion	  d’hormones	  de	  régénération	  cellulaire	  9).	  
	  

En	  pratique	  :	  
§ Favoriser	  le	  retour	  veineux	  en	  mettant	  les	  membres	  inférieurs	  en	  déclive.	  
§ Douche	  tiède,	  voir	  froide	  si	  l’effort	  sportif	  est	  proche	  de	  l’heure	  du	  coucher.	  
§ Exercices	  de	  respiration	  (calme	  et	  profonde).	  
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Microlésions	   musculo-‐articulaires	  :	   Après	   un	   entrainement	   ou	   un	   match	   les	   étirements	  
doivent	   être	   courts,	   doux	   et	   indolores	   pour	   éviter	   toute	   aggravation	   des	   lésions	   ou	  
microlésions	  tissulaires.	  
	  

En	  pratique	  :	  
§ Avant	  l’effort	  :	  Echauffement	  actif	  :	  course	  à	  pied,	  étirements	  activo-‐dynamiques,	  puis	  

exercices	  spécifiques.	  
§ Après	  :	   Préférer	   le	   froid	   par	   l’intermédiaire	   d’un	   bain	   ou	   une	   douche.	   Réaliser	   des	  

exercices	   de	   récupération	   active	   d’intensité	   modérée	   et	   de	   préférence	   d’une	   durée	  
maximale	   de	   40	   minutes,	   pour	   éviter	   de	   surcharger	   le	   système	   cardiovasculaire.	  
Récupérations	  passives	  et	  techniques	  de	  relaxation.	  

	  	  
Pour	  prévenir	  l’apparition	  du	  syndrome	  de	  surentraînement	  il	  est	  conseillé	  de	  tenir	  un	  carnet	  

d’entrainement,	  dans	  lequel	  vous	  consignerez	  votre	  vécu	  sportif	  :	  
	  

-‐ Fréquence	  cardiaque	  de	  repos	  et	  pendant	  l’effort.	  
-‐ Sensations	  pendant	  l’entrainement	  (fatigue,	  maladie	  ou	  autre).	  

	  
	  
Les	  symptômes	  pouvant	  suspecter	  un	  processus	  de	  surmenage	  général	  sont	  10	  :	  	  

Ø Troubles	  du	  sommeil.	  
Ø Fatigue	  générale	  et	  maladies	  à	  répétition.	  
Ø Augmentation	  progressive	  des	  périodes	  de	  repos	  nécessaire	  à	  la	  récupération.	  
Ø Perte	  du	  plaisir	  à	  aller	  aux	  entraînements	  et	  aux	  matchs.	  
Ø Une	  perte	  d’appétit	  ou	  une	  perte	  de	  poids.	  
Ø Troubles	  de	  l’humeur	  avec	  excès	  d’agressivité	  ou	  de	  léthargie.	  
Ø Augmentation	  de	  la	  fréquence	  cardiaque	  et	  de	  la	  pression	  artérielle	  de	  repos.	  

	  
	  

Conclusion	  :	  Les	  contraintes	  cardio-‐musculaires	  occasionnées	  par	  la	  pratique	  du	  rugby,	  
imposent	  une	  capacité	  de	  récupération	  rapide	  et	  optimale.	  L’augmentation	  de	  la	  charge	  de	  
contrainte	  dans	  les	  entrainements	  permet	  d’améliorer	  les	  capacités	  physiques	  demandées	  
au	  cours	  des	  matchs.	  Un	  contrôle	  de	  la	  bonne	  évolution	  de	  l’état	  physique	  et	  mental	  du	  
sportif	  à	  court	  terme	  et	  également	  au	  cours	  de	  la	  saison	  est	  nécessaire	  pour	  limiter	  la	  
survenue	  de	  blessures	  et	  du	  syndrome	  de	  surentrainement.	  
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